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Method of the Running Form Correction for Children
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スポーツの指導者はさまざまな手法を用いて，選手がより優れた技術を獲得するための指導をおこ
なっている．本研究では試技直前に矯正したい運動部位に負荷をかけて，その矯正動作をより強調し
たトレーニングを施した後，実際の試技をおこなうことにより，動作の矯正がより速やかになされる
のではないかという仮説（PLCM）のもと，それを実証することにより，新たな技術指導の方法を提
案することを目的としている．短距離走においては脚の引き上げ動作の際，できるだけ膝関節が屈曲
位になることが望ましいが，PLCM を施すことにより，走動作が望ましい動きに改善されていくか
どうかを子どもを対象として実験をおこなった．
その結果，PLCM を施して試技をおこなった方がタイムは向上し，矯正動作つまり脚の引き上げ
動作がより顕著化された．このことから子どもの短距離走の矯正において，PLCM が有効であるこ
とが明らかとなった．
緒 言
競技スポーツにおいて選手は競技成績（パ
フォーマンス）を向上させるために日々練習を繰
り返しているが，その練習の目的は2つに大別さ
れる．ひとつはトレーニングによって筋力，持久
力，柔軟性等の身体能力を高め，それぞれの競技
特性に対応したより高い出力を得るためであり，
もうひとつはそれぞれの競技に求められる運動技
術を獲得し，動作の質を高め，運動の効率を高め
ることを目的としておこなわれる．
運動技術を選手に獲得させることは指導者に
とってもっとも重要な役割のひとつである．選手
に新しい技術を教示する，あるいは不適切な動作
を身につけた選手にそれを矯正するための指導方
法を与える等，選手の能力や個性に応じて選手に
さまざまな働きかけをおこなうことが，指導者に
求められるところである．
技術を選手に身につけさせる方法はさまざまで
あり，競技毎にそのトレーニング方法や指導方法
等が研究されているが2）3）4）5），言葉かけ，もしくは
見本動作を示すことによってスキルの向上を図る
方法が一般的である．選手には動作をどのように
変化させればよいのかを言葉や動作を示すことに
よって理解させ，選手の意識，つまり「このタイ
ミングでこう動こう」といった自分への働きかけ
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によって動作を矯正させていく．この方法は練習
の中で逐次指導者が選手に教示することができ，
また選手の反応によって指導の内容を適宜変化さ
せることもできるため，指導方法としてはよく用
いられる．
しかし競技レベルが上がるにつれ技術の難易度
は上がるため，選手が指導者の指摘を理解し，そ
うしようと意識しても意図するように動けないと
いうことがたびたび生じる．特に非常に高速に動
いている中で動作を矯正しなければならない場
合，自分の意識で動作を変えることは非常に困難
で，そのことがスポーツ技術の停滞を引き起こす
ことにつながっている．
そのような場合，指導者は運動を分割して簡略
化した動作を反復させたり，矯正したい運動の部
分だけを強調した動作をおこなわせたりして，技
術指導をおこなう場合がある7）8）．たとえば短距離
走で腕振り動作を矯正したいという場合，下肢は
動かさず，腕振りのみをおこなわすことで意識を
腕振り動作に集中させたり，脚の引き上げ動作を
練習する場合，ミニハードル等を利用して，引き
上げ動作を強調した練習を繰り返すことにより，
正しい動作を習得させる．
これらの練習方法は，練習の意図を理解し，要
点となる動作を意識すれば（腕振りを左右対称に
する，膝を高く引き上げる等）それほど難しい運
動ではない．これらの練習を繰り返すことで，徐々
に理想とされる動作に近づいていくことも期待さ
れる．言葉かけや見本を示すだけではうまく動作
を矯正できない場合には有効な指導方法である．
しかし，子どもに運動を指導する際において
は，ミニハードル等を使った練習メニューの運動
自体を習得させることが難しい場合も多い．また
この方法は簡略化した練習を繰り返しおこなうこ
とで，徐々に動作が改善されていくが，体育の授
業等，子どもに対しては指導に際してそれほど長
い時間をかけられないことも多く，もっと即時的
な効果のある指導方法が期待されるところであ
る．
さてバーベル等で負荷を加えられた運動をおこ
なった後，その負荷を取り除くと動きが軽くなっ
たような感覚を覚える．たとえば野球では重い
バット（マスコットバット）を振った後，いつも
使っているバットを振ると，いつもより軽く感じ
バットがスムーズに振れることから，ゲーム中に
ネクストバッターボックスでマスコットバットを
振っている選手もよく見かける．このような効果
を利用して動作の矯正を効率的にまた即時的にお
こなう方法を検討したものが本研究である．つま
り試技直前に矯正したい運動部位に負荷をかけ
て，その矯正動作をより強調したトレーニングを
施した後，実際の試技をおこなうことにより，動
作の矯正がより速やかになされるという試みであ
る．この動作矯正方法をここでは Pre-Load for
Correction Method（以後 PLCM と呼ぶ）．
本研究では発達段階にある子どもの短距離走を
対象として，走動作に PLCM を施すことにより，
動作が速やかに矯正されるかどうかを実験により
明らかにすることを目的とする．本研究により
PLCM が動作矯正に有効であることが示されれ
ば，さまざまなスポーツにおいてその原理が応用
される可能性があり，新たなスポーツ技術の指導
法として今後活用されていくことが期待される．
2．研究方法
2－1．データ収集およびデータ処理
被験者は佐賀大学ベースボールクラブに所属す
る中学1～2年生9名である．実験に際してはあ
らかじめ各被検者に実験の目的及び試技内容を説
明し，協力の同意を得た後実験をおこなった．
実験試技はスタンディングスタートからの50m
走とし，タイムを記録した．25m 地点に被検者
の側方からディジタルビデオカメラ（ソニー社
製，HDR-XR520）を用いて240Hz で高速度撮影
し，映像をパーソナルコンピュータに転送した
後，動作解析ソフトウエア（Kinobea）を用いて
膝関節角度を算出した．
また収集したデータの統計的検定については一
元配置の分散分析をおこない，有意水準は5％と
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図1 膝関節の引きつけ動作
図2 膝関節屈曲動作におけるPLCM
した．
2－2．PLCMの試技内容
短距離走では特に離地後の脚の引きつけ，つま
り後方に蹴り出し伸展した膝関節を素速く屈曲し
前方に振り戻す動作が走速度を高めるために重要
であるといわれている（図1参照）1）6）9）．膝関節の
屈曲が十分でないと，股関節回りの慣性モーメン
トが大きくなるため，振り戻しにより時間がかか
り，タイムロスにつながってしまう．実際短距離
走が遅いほとんどの子どもたちは，膝関節屈曲が
十分ではないことが多い．そこで本研究において
は膝関節を十分に屈曲できるよう矯正することを
指導の対象とする．
膝関節の屈曲を促進する PLCM として，図2
のように足首にゴムチューブを引っかけ，チュー
ブの張力により膝関節屈曲の抗力を加え，それに
抵抗して膝関節を最大屈曲位まで曲げる運動を用
いた．その運動を短距離走の直前に左右10回ずつ
素速くおこなわせた．
2－3．実験の手順
本研究では，指示をなにも加えない通常の50m
走を比較対象とし，膝関節の PLCM を実施した
際の効果を検証するが，膝の屈曲を意識するよう
言葉かけをすることの影響を考慮して4つの試技
をおこなわせた．50m 走の1本目はなにも指示
を 与 え ず 通 常 の50m 走，2本 目 は 膝 関 節 の
PLCM をおこなった直後に50m 走を実施した．
数日おいて PLCM の効果を消失させた後，3本
目は振り戻しの際膝関節をしっかりと屈曲するよ
う言葉かけで指示した後50m 走をおこない，4
本目は PLCM を施し，再度膝関節屈曲を言葉か
けにより意識させた後走らせた．
3．結 果
図3に被検者9名の50m 走の平均タイムを示
す．何も指示しない通常走行では7．94（±0．38）
秒，試技前に PLCM のみをおこなった場合では
7．91（±0．49），言葉かけのみをおこなった場合
は7．77（±0．42）秒 PLCM と言葉かけ両方をお
こなった場合は7．68（0．43）秒であった．通常と
PLCM＋言葉かけでは1％水準で有意差がみら
れ，PLCM＋言葉かけの方が0．26秒速くなってい
た．これらの結果から50m 走では PLCM だけを
実施したり，言葉かけだけをおこなうだけでは有
意な記録の向上はみられず，その両方つまり
PLCM を実施した後，膝をしっかりと屈曲する
ようにする意識を言葉かけによって持たせること
で有意に記録を向上させることができた．
図4にそれぞれの試技における50m 走中間地
点での膝関節最大屈曲角度の平均値を示す．なお
値が小さくなるほど屈曲位となる．通常の走行で
は39（±5．7）度，MCM のみでは35．6（±6．7）
度，言葉かけのみでは35．9（±9．3）度，PLCM
と言葉かけ両方では30．9（±6．4）度であった．
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通常と PLCM＋言葉かけの間でのみ有意差がみ
られ，PLCM＋言葉かけにより8．1度膝関節を屈
曲させることができた．
これらの結果からランニングフォームを矯正
し，走速度を向上させるためには PLCM のみ，
あるいは言葉かけのみでは不十分で，PLCM と
言葉かけの両方をもちいて指導する方法が有効で
あることが示された．
4．考 察
スポーツ競技ではいかに速度を高めるかがパ
フォーマンスの鍵になることが多い．たとえば短
距離走ではキックした脚の前方への振り戻しをい
かに速くするかがタイムの短縮に関わってくる
し，野球のピッチャーではボールをリリースする
瞬間の指先の速度をいかにして速くするかが球速
の向上に直接関係してくる．このような非常に高
速な運動をおこなっている中で，動作の一部を矯
正することは非常に難しい．さらに競技のレベル
が上がるにつれ，難易度は増していき，本人がど
のように動作すればよいかを理解していても，最
大努力で動作している中，瞬時のタイミングで慣
れ親しんだ動作を変更するということは非常に困
難であり，このようなことが競技力の停滞を生じ
させてしまう要因であるとも言える．また子ども
に動きを指導する際には，言葉かけやお手本をみ
せても，どの部分を意識して運動すればよいのか
が伝わりにくい場合も多く，指導する際にはさま
ざまな工夫をする必要がある．
本研究によって，試技直前に矯正したい運動部
位に負荷をかけて，その矯正動作をより強調した
トレーニングを施すことにより，その直後におこ
なう試技において動作が矯正されることがわかっ
た．子どもにとっては動作を変化させたいときに
どの部位にどのような力を加えればその動きが実
現されるかを理解するのは難しいが，事前にゴム
チューブ等を使って，動員する筋を過剰に働かせ
図4 それぞれの試技における膝関節の最大屈曲位の平均値
図3 それぞれの試技における50m走の平均値
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ておくことによって，それを取り除いたときに，
意識する動作とそれを司る筋が明確に意識され，
動作の矯正がなされたのであろうと考えられる．
本研究では，短距離走を研究対象として，試技
前にゴムチューブを用いて負荷を加えた膝関節屈
曲動作をおこなわせることにより，疾走中の脚の
引き戻し動作においてより屈曲位が大きくなった
ことが確認された．またこの効果により疾走タイ
ムが向上することが明らかとなり，PLCM が短
距離走では有効であることが示された．他の競技
においても PLCM によって動作が矯正され，競
技力が向上する可能性も予想され，今後さまざま
な運動動作の矯正に役立てられることが期待でき
る．
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